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Vandringstjejens hostfavoriter -
fran packning till stigar

Helena Rosquist tipsar om héstens finaste turer, prylarna hon gérna
packar och knepen som g&r rasten extra harlig.

Av: EmmaV Larsson

Helena tycker inte att man ska lata hostvadret avskracka fran att ge sig ut. Det
handlar mer om att vara forberedd och anpassa turen efter férutsattningarna.

Vad tycker du ir det allra bista med att vandra pa hosten?

- Det dr nog lugnet och att man ofta far ha vandringslederna nistan for sig sjalv. Jag
alskar den friska, klara luften, alla fantastiska fiarger och de dir fina hostdagarna
nir solen fortfarande virmer lite i ansiktet. Jag tycker ocksa om att hosten ar lite
oforutsigbar, att vidret snabbt kan skifta. Och det dr nagot alldeles sirskilt med att
ge sig ut tidigt pa morgonen, blicka ut 6ver fialten och se dimman sakta litta medan
solen bryter igenom.
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En fiskepaus kan sétta guldkant pa turen.

Har du nagot hostminne som stannat kvar?

- En spontan 6vernattning lings Sérmlandsleden tillsammans med fyra vianinnor.
Vi hordes sent en fredagseftermiddag och bestimde oss for att ge oss ut och sova i
vindskydd tillsammans. En AW i skogen helt enkelt! Vi satt dir framfor elden,

pratade om livet, skrattade och njot av att bara vara tillsammans. Att sedan somna
till eldens knaster och vakna tidigt av doften av kaffe och faglarnas kvitter var sa
fint. Det behover inte vara s markvardigt eller planerat for att bli ett fint minne.

Om det finns en eldplats pé vandringsleden ar det guld vart, enligt Helena.

Hur planerar du en hosttur nir dagarna blir kortare och viadret mer
omvixlande?

- Jag forsoker komma i vag tidigt pa morgonen och planerar vandringen sa att jag
har gott om tid att ta mig fram i dagsljus. Jag vill girna kunna stanna och fika,
fotografera och njuta av naturen utan att behova kinna mig stressad 6ver att hinna
tillbaka innan det blir morkt. Jag haller lite extra koll pa viderprognosen, dven om
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hostvidret kan vara oforutsagbart. Lager pa lager, extra torrt ombyte, regnklader
och nagot varmt att ta pa sig under pauserna iar sidant jag giarna har med mig. En
pannlampa finns alltid med i ryggsicken pa hosten och jag har alltid med mig en
GPS som extra trygghet. Da har jag ytterligare ett sitt att navigera och hitta tillbaka
till bilen. Och sa packar jag gdrna med en termos med nagot varmt att dricka och
lite extra energi. Det handlar mer om att vara forberedd och anpassa turen efter
forutsiattningarna. Hosten bjuder ju ofta pa nagra av arets allra finaste
naturupplevelser!

Pa hosten och vintern finns det nagra extra viktiga prylar som alltid félier med: som
broddar och pannlampa, till exempel.

Vilka prylar gor storst skillnad i din hostpackning?

- Min GPS fran Garmin och pannlampan, en Nitecore HC60, ar tva favoriter. Pa
hosten och vintern vandrar jag i kingor och har precis skaffat ett par fran Alfa. Jag
har ocksa lart mig att packa ned broddar efter att ha halkat omkring pa hala leder
alldeles for manga ganger!

Ett litet reparationskit fran Fjéllriven foljer ocksd med. Men om jag ska vilja den
allra viktigaste prylen idr det kamerastativet. Jag dlskar att fotografera och
dokumentera mina vandringar. For mig ar fotograferandet en stor del av
upplevelsen.
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Helena satsar alltid pé lager pa lager, med ombyte och férstarkningsplagg i
ryggsacken.

Hur klir du dig for att halla dig lagom varm och torr under vandringen och pa
rasten?

-Jag klar mig nistan alltid enligt lager pa lager-principen under hosten och
vintern. Da kan jag enkelt anpassa klddseln efter vidret och hur mycket jag roér pa
mig. Det ar bittre att vara lite sval i starten 4n att bli svettig och sedan borja frysa sa
fort man stannar. Jag har alltid med en litt dunjacka i ryggsidcken som
forstarkningsplagg. Men nagot jag verkligen dlskar dr klider med batteridriven
varme! Jag har bade virmevist, virmestrumpor och till och med ett understall dar
bade tréjan och langkalsongerna har inbyggda viarmeslingor. Det dr sa skont att
kunna sla pa lite extra virme nir man stannar for att fika eller 4ta, sarskilt under
riktigt kalla dagar. Mitt basta tips for den som inte vill ligga pengar pa
batteriuppvirmda klader ar att kopa nagra engangsvarmepasar. De aktiveras nir
man 6ppnar féorpackningen och kostar ofta runt en tia styck. Jag tycker att de ar
guld virda att ha nigra extra av i ryggsicken!

w

Ibland racker det att bara komma ut, hitta en fin plats och njuta av stunden. Géarna av
vaffior!
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Vad gor hostrasten riktigt hirlig?

-For mig dr rasten nistan lika viktig som sjdlva vandringen! Jag dlskar att hitta en
fin plats, gdrna vid en sjo eller med en vacker utsikt, dir jag kan sla mig ner och
bara njuta. Under hosten och vintern vandrar jag ofta ensam med var tax, eftersom
min sambo Fredrik jagar mycket da. Och jag uppskattar verkligen de dir stunderna
for mig sjdlv. Att sitta dir med en varm kopp kaffe, kinna virmen fran elden och
lyssna pa naturens egna ljud ar svarslaget. Jag har néstan alltid med mig nagot
varmt i en mattermos eller en god dggmacka. Ibland lyxar jag till det och packar
med mitt mackjirn for att gora varma mackor 6ver elden. En gang tog jag och
Fredrik med oss ett vaffeljirn som gér att anvianda 6ver 6ppen eld och griddade
vafflor mitt ute i skogen. Jag tycker att det ar sa harligt att man inte alltid behover
ha ett mal eller ga en viss stricka. Ibland ricker det att bara komma ut, hitta en fin
plats och njuta av stunden.

Helena tipsar: Tre vandringsfavoriter

Kort tur: Skraddartorpsfallet i Malingsbo-Kloten

En liten pérla for dagsvandring som jag upptickte nu i hostas ar
Skriddartorpsfallet i Malingsbo-Kloten. Hir far man uppleva mycket pa en ganska
kort vandring. Stigen slingrar sig genom riktig Bergslagsskog, alldeles intill
Skriddartorpsan, med forsande vatten och tvé fina fall langs vigen. Vi gick en tur
pa drygt fyra kilometer, men det dr en sadan plats diar man giarna stannar upp och
bara njuter av omgivningen. Jag gillar verkligen sadana hir vandringar dar man
inte behover ga sarskilt langt for att fa en hirlig naturupplevelse. Det enda man far
vara lite uppmirksam med nir man vandrar lings med stigen som slingrar sig nira
fallet ar att inte halka pa stenar och rotter eftersom de kan vara hala av frost eller
fruset vatten sa hir pa hosten.

Néra stan: Tre vandringsslingor i Taby

For den som vandrar i Stockholmsomradet vill jag tipsa om tre relativt nya leder i
Téby: Fornslingan pa 5 km, Skogsslingan pa 6 km och Sjoslingan pa 5,1 km. Det jag
gillar med de hir slingorna ar att de ar sa lattillgidngliga. Det finns parkering vid
varje startplats och det gar dven att ta sig hit med SL-buss. Lederna ar relativt enkla
och passar fint 4ven for barnfamiljer. Alla tre slingorna binds samman vid en
gemensam knutpunkt dir det finns en biank, perfekt for en paus med fika. Har
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passerar man ovanligt manga runstenar fran slutet av vikingatiden, och delar av
Fornslingan foljer samma strickning som Roslagsleden.

For en helg: Bergslagsleden

Det dr en av Sveriges bist skotta vandringsleder, tycker jag. Den dr otroligt vil
omhindertagen av Region Orebro lin, med tydliga ledmarkeringar och fina rast-
och 6vernattningsplatser. Det finns gott om ved vid vindskydden och ofta dven sag
och yxa som vandrare far anvanda. Sidana detaljer gor stor skillnad nir man 4r ute
flera dagar. Bergslagsleden dr 28 mil lang och uppdelad i 17 etapper, fran Kloten i
norr till Stenkillegarden i Tiveden i soder. Det finns nagra rundslingor, men jag
tycker att det fina dr att kunna uppticka leden etapp for etapp, i sin egen takt. En
extra anledning till att jag tycker s mycket om Bergslagsleden ir att den gar
genom Tivedens nationalpark, som ligger mig vildigt varmt om hjdrtat. Det dr ett
fantastiskt omrade att uppleva till fots, inte minst pa hosten da antal besokare i
nationalparken minskar drastiskt i jamforelse med sommaren.

HOY =R

Av: EmmaV Larsson
Publicerat: 2026-11-08

Kategori: Artikelgrupp / Intervju

Kommentera garna:

LAS MER

INTERVJU

Friluftsprylarna starker din
beredskap

Beredskapsexperten och forfattaren Niklas Kimpargard om friluftsvana, gemenskap och att
rusta sig for krisen med det man redan har.
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Linda Akerbergs basta tips for
dagsturen

Packa tryggt, it gott och hitta nya favoritturer - Aventyraren Linda Akerberg tipsar pa
Vandringens dag.

INTERVJU

Mot Utsidans nya redaktér - Emma
V Larsson

Utsidan forstirker redaktionen med en av Friluftssveriges profiler - journalisten, redaktéren
och forfattaren Emma V Larsson.

SPONSRAT INNEHALL

Flytta pensionen till hallbara
fonder: kan du tjana pa gréna
investeringar?

Hallbara investeringar blir allt mer populédra bland pensionssparare som vill att pengarna ska
goOra mer an att bara vaxa.

INTERVJU

Kampargard: ”Sédra Smaland ar
fantastiskt att vandra i”

I nya boken Vandra i sodra Smaland guidar Niklas Kimpargard till 48 turer genom skogar,
sjolandskap, myrar och kulturbygder.

INTERVJU

”Vandra med hund” - ny bok
vagleder till lyckade turer med
fyrfota séllskap

For Karin Strandberg och Karin Wallén ar det sjalvklart att hunden ska med pa vandringen.
Nu har de samlat sina kunskaper i en handbok!
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